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Read the Label BHAT 
Set a Healthy Table 


How the New Food Label Can Help 
You Bian A Healthy Diet 


ฉลาก อ า ห า ร แบ บ ให ม ่ ส า ม า ร ถ ช ่ ว ย 
ü a el Es 0 
ท ่ า น ใน ก า ร บ ร ิ โภ ค ท ี ม ี ค ุ ณ ค ่ า 


RVIC 
4 95 Es. U. 
> 


7 ป ร ะ ก า ร ก ั บ ก า ร ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ให ้ ถู ก ว ิ ธี 


ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ี ่ ถู ก ว ิ ธี ท ํ า อ ย ่ า ง ไร 
ผู ้ เช ี ่ ย ว ชา ญ ด ้ า น ส ุ ข ภ า พ ได ้ ก ล ่ า ว ว ่ า : 


1. ท า น อ า ห า ร ห ล า ย ป ร ะ เภ ท 
2. ร ั ก ษา น ํ า ห น ั ก ท ี ่ เห ม า ะ ส ม 
3. ล ด อ า ห า ร ป ร ะ เภ ท ไข ม ั น แล ะ 

ค อ เร ส เต อ ร อ ล 
4. ท า น ป ร ะ เภ ท ผัก ผล ไม ้ แล ะ 
ป ร ะ เภ ท เม ล ็ ด ข้ า ว 
ค ว บ ค ุ ม ป ร ิ ม า ณ น ํ า ต า ล ท ี ่ ใช ้ 
ค ว บ ค ุ ม ป ร ิ ม า ณ เ ก ล ื อ ท ี ่ ใช ้ 
ค ว บ ค ุ ม ป ร ิ ม า ณ ส ุ ร า ห ร ื อ ขอ ง 
ม ื น เม า 


B ow 


ฉลาก อ า ห า ร แบ บ ให ม ่ จ ะ ช่ ว ย ท ่ า น 
ใน ก า ร บ ร ิ โภ ค ท ี ่ ถู ก ว ิ ธี 


ฉลาก อ า ห า ร แบ บ ให ม ่ แล ะ ท ่ า น 


ท ่ า น เค ย เห ็ น ฉลาก อ า ห า ร แบ บ ให ม ่ ห ร ื อ ย ั ง 
ร ั ฐ บ า ล ได ้ แจ ้ ง ให ้ ม ี ก า ร เป ล ี ่ ย น ฉลาก ขอ ง 

อ า ห า ร ป ั จ จ ุ บ ั น เพ ื ่ อ ง ่ า ย แก ่ ท ่ า น ท ี ่ จ ะ ท ร า บ ว ่ า 
ม ี อ ะ ไร อ ย ู ่ ใน อ า ห า ร ท ี ่ ท ่ า น บ ร ิ โภ ค 


ถ้า ท ่ า น ต ้ อ ง ก า ร ท ร า บ 


el v y 
* อ า ห า ร ป ร ะ เภ ท ไห น ท ี ่ ม ี ไข ม ั น น ้ อ ย แล ะ 
แค ล อ ร ี ่ ต ่ า 
aa a al a i 
ว ิ ธี ห า ขอ ง ขบ เค ิ ย ว ท ิ ม ี ค ุ ณ ค ่ า 
* ว ิ ธี ซื ้ อ อ า ห า ร ส ํ า ห ร ั บ ก า ร ค ว บ ค ุ ม อ ย ่ า ง พ ิ เศ ษ 


ฉลาก อ า ห า ร แบ บ ให ม ่ ส า ม า ร ถ ช ่ ว ย ได ้ แล ะ 
u [] A จ จ a va a v 
ห น ั ง ส ื อ เล ่ ม น ี จ ะ ช่ ว ย ท ่ า น เร ี ย น ร ู ้ ถึ ง ว ิ ธี ใช ้ 


Some Words You 


ร า ย ล ะ เอ ี ย ด ขอ ง ฉลาก May See On 

ด ้ า น ห น ้ า Food Packages 
low fat 

ด ู ด ้ า น ห น ้ า ขอ ง ส ิ น ค ้ า ต ร ง น ี ้ high fiber 

ท ่ า น จ ะ เห ็ น ค ํ า ว ่ า ไข ม ั น ต ่ า lean 


ห ร ื อ ค ํ า ว ่ า น ้ อ ย เม ื ่ อ ก ่ อ น ค ํ า 
เห ล ่ า น ี ้ ไม ม ี ห ม า ย ค ว า ม เห ม ื อ น 
ก ั น ใน อ า ห า ร ท ุ ก ป ร ะ เภ ท แต ่ 
ป ั จ จ ุ บ ั น เป ็ น เช ่ น น ั ้ น ต ั ว อ ย ่ า ง 
เช ่ น ค ํ า ว ่ า น ้ อ ย บ น ฉลาก จ ะ 
เล ็ ก น ้ อ ย ห ร ื อ ไข ม ั น ต ่ า ก ว ่ า 

ป ก ต ิ ถ้า ท ่ า น ต ้ อ ง ก า ร จ ะ ล ด 
น ้ า ห น ั ก ด ู ค ํ า ว ่ า น ้ อ ย แล ะ 
แค ล อ ร ี ่ ต ่ า ร า ย ล ะ เอ ี ย ด 

น ี ้ ส า ม า ร ถ เ ชื ่ อ ถื อ ฉลาก น ี ้ ได ้ 
เพ ร า ะ ต ้ อ ง ท ํ า ต า ม ก ฎ ข อ ง 

ร ั ฐ บ า ล 


sodium free 
low calorie 
light 


ฉลาก ด ้ า น ห น ้ า ขอ ง ส ิ น ค ้ า 


y v & ย 
ด ู ด ้ า น ห น ้ า ขอ ง ส ิ น ค ้ า อ ี ก ค ร ั ง ท ่ า น 


อ า จ พ บ ค ํ า ซึ ่ ง บ อ ก ท ่ า น ถึ ง อ า ห า ร 
บ า ง อ ย ่ า ง ท ี ่ อ า จ ช่ ว ย ท ่ า น จ า ก 
โร ค บ า ง ชน ิ ด ค ํ า ซึ ่ ง 

ก ล ่ า ว ถึ ง ก า ร บ ร ิ โภ ค 

ไข ม ั น อ า จ ช่ ว ย ล ด 

โอ ก า ท ี ่ จ ะ เป ็ น ม ะ เร ็ ง 

ห ร ื อ อ า จ จ ะ บ อ ก ท ่ า น 

ถึ ง แค ล เซ ี ย ม ล ด โอ ก า ส 

ท ี ่ จ ะ เป ็ น โร ค ก ร ะ ด ู ก 

ท ่ า น ส า ม า ร ถ เ ร ี ย น ร ู ้ เก ี ่ ย ว ก ั บ 

ข้ อ อ ้ า ง อ ิ ง เห ล ่ า น ี ้ ด ู ห น ้ า 9 เพ ื ่ อ 
โท ร ศั พ ท ์ ต ิ ด ต ่ อ 


SKIM 
MILK 
See back panel 
for information 


about Calcium 
and osteoporosis. 


ฉลาก ขอ ง 
ค ุ ณ ค ่ า อ า ห า ร แบ บ ให ม ่ 


ส ั จ ๊ เก ต ุ ด ้ า น ข้ า ง ห ร ื อ ด ้ า น ห ล ั ง 
v 0 d a [] 
ขอ ง ส ิ น ค ้ า ท ่ า น จ ะ เห ็ น ท ี เข ี ย น ว ่ า 
1 al y > 1 
ค ุ ณ ค ่ า อ า ห า ร ท ี ถู ก ต ้ อ ง เม ื อ ท ่ า น 


. zl 
เห ็ น ค ํ า ว ่ า ค ุ ณ ค า อ า ห า ร ท 


ถู ก ADA ท ่ า น จ ะ ท ร า บ ว ่ า เป ็ น 
ฉลาก แบ บ ให ม ่ ด ู ต ร ง ป ร ิ ม า ณ ท ี ่ ต ้ อ ง 
บ ร ิ โภ ค จ ะ เห ม ื อ น ก ั บ อ า ห า ร ท ั ่ ว ไป 
ต ั ว อ ย ่ า ง เช ่ น ป ร ิ ม า ณ ข อ ง เพ ร ็ ท เซ ิ ล 
จ ะ เท ่ า ก ั บ ม ั น ท อ ด แล ะ ขน า ด ขอ ง 
อ า ห า ร จ ะ ใก ล ้ เค ี ย ง ก ั บ ป ร ิ ม า ณ ท ี ่ ค น 
ท ั ่ ว ไป ท า น ก ั น จ ํ า น ว น แค ล ล อ ร ี ่ แล ะ 
ค ุ ณ ค ่ า ขอ ง อ า ห า ร ท ี ่ ร ะ บ ุ อ ย ู ่ บ น ขอ ง 
จ ะ ขึ ้ น อ ย ู ่ ก ั บ ป ร ิ ม า ณ ข อ ง ก า ร บ ร ิ โภ ค 
ด ั ง น ั ้ น ถ้า ท ่ า น บ ร ิ โภ ค ม า ก เป ็ น 2 
เท ่ า ต ั ว ท ่ า น จ ะ ได ้ ร ั บ แค ล ล อ ร ี ่ แล ะ 
ค ุ ณ ค ่ า ขอ ง อ า ห า ร เป ็ น ส อ ง เท ่ า เช ่ น ก ั น 


Servings Per Container 4 
แร 0 a Er SES | 
Amount Per Serving 
Calories 90 Calories from Fat 30 
96 Daily Value* 
Total Fat 39 
Saturated Fat Og 


พ ร เร ก รณ m WRITERS 
Vitamin A80% ๑ Vitamin C 60% 
Calcium 4% e Iron 4% 


* Percent Daily Values are based on a 2,000 
calorie diet. Your daily values may be higher 
or lower depending on your calorie needs: 


Calories: 2,000 2,500 
Total Fat Lessthan 65g 
20g 25g 


2,400mg 2,400mg 
300g 3759 
30g 


—— > 


Nutrition Facts 


Serving Size 1 cup (2280) 
Servings Per Container 2 
E AER 
Amount Per Serving 

Calories 250 Calories from Fat 110 


* Percent Daily Values are based on a 2,000 
calorie diet. 


da a 
อ า ห า ร ท ี ม ี ค ุ ณ ค ่ า 
Y al 
ก ั บ ส ุ ข ภ า พ ท ิ แข ็ ง แร ง 


ด ู ร า ย ก า ร ค ุ ณ ค ่ า ขอ ง อ า ห า ร 
ฉลาก อ า ห า ร แบ บ ให ม ่ แส ด ง 
ให ้ เห ็ น ถึ ง ค ุ ณ ค ่ า ขอ ง อ า ห า ร 
ซึ ่ ง ส ํ า ค ั ญ ต ่ อ ส ุ ข ภ า พ ขอ ง ท ่ า น 
ม า ก ท ี ่ ส ุ ด 


Nutrition Facts 


Serving Size '/2 cup (114g) 
Servings Per Container 4 


Amount Per Serving 

Calories 90 Calories from Fat 30 

สะ ะ ชะ eee 

Total Fat 39 5% 
Saturated Fat Og 0% 

Cholesterol Omg 0% 

Sodium 300mg 13% 

Total Carbohydrate 139 4% 
Dietary Fiber 3g 12% 
Sugars 39 

Protein 39 

Ba NER ER o] 

Vitamin A 80% ๑ Vitamin C 60% 

Calcium 4% ๑ Iron 4% 


* Percent Daily Values are based on a 2,000 
calorie diet. 


eu P Ld ๑ u g 
ก า ร เล อ ก อ า ห า ร ท ถู ก ต อ ง ส า ห ร บ ท า น 


ด ู ต ร ง ส ่ ว น น ี ้ ซึ ่ ง เร ี ย ก ว ่ า เป อ ร ์ เซ น ต ์ ขอ ง ค ุ ณ ค ่ า ต ่ อ ว ั น 

ด ู เพ ื ่ อ ท ร า บ ว ่ า ท ่ า น ต ้ อ ง ก า ร ป ร ิ ม า ณ อ า ห า ร เพ ิ ่ ม ขึ ้ น 

ห ร ื อ ไม ่ เช ่ น อ า ห า ร ป ร ะ เภ ท ม ี ก า ก ซึ ่ ง จ ะ ม ี ต ั ว เล ข ส ู ง 

ด ู เพ ื ่ อ ท ร า บ ว ่ า ท ่ า น จ ะ ต ้ อ ง จ ํ า ก ั ด ป ร ิ ม า ณ ข อ ง อ า ห า ร 
ห ร ื อ ไม ่ เช ่ น ไข ม ั น แล ะ เก ล ื อ ไข ม ั น แล ะ เก ล ื อ ซึ ่ ง ต ั ว 
เล ข จ ะ ล ด ล ง ม า ย ก ต ั ว อ ย ่ า ง เช ่ น ท ่ า น เป ็ น ค น ซึ ่ ง บ ร ิ - 
โภ ค ไข ม ั น น ้ อ ย ท ่ า น ต ้ อ ง ก า ร ซื ้ อ ผัก ผสม ใน น ้ า ซ็ อ ส 
แช ่ แข ็ ง ท ่ า น เล ื อ ก ม า 2 ก ล ่ อ ง เป อ ร ์ เซ น ต ์ ขอ ง ไข ม ั น 
ต ่ อ ว ั น บ น ก ล ่ อ ง เข ี ย น ว ่ า 5% แต ่ อ ี ก ก ล ่ อ ง เข ี ย น ว ่ า 
15% ก ล ่ อ ง ไห น ท ี ่ ท ่ า น ค ว ร เล ื อ ก ? 

ก ล ่ อ ง ซึ ่ ง 5% เ พ ร า ะ ว ่ า ต ั ว เล ขน ้ อ ย ก ว ่ า 15 


ร า ย ก า ร ขอ ง 
ล ่ ว น ผสม 


อ ่ า น ต ร ง ท ี ่ ส ่ ว น ผสม ขอ ง อ า ห า ร 

ได ้ ม ี ก า ร จ ั ด ไว ้ ต า ม ล ํ า ด ั บ ว ่ า ม ี ส ่ ว น 
ผสม ม า ก เท ่ า ใด ส ่ ว น ผสม แร ก 

จ ะ แส ด ง ถึ ง จ ํ า น ว น ท ี ่ ม า ก ท ี ่ ส ุ ด 

ท ่ า น แพ ้ อ า ห า ร ผสม บ า ง อ ย ่ า ง 

ห ร ื อ เป ล ่ า เด ี ๋ ย ว น ี ้ จ ะ ง ่ า ย ก ั บ ท ่ า น 
ม า ก ขึ ้ น ท ี ่ จ ะ ท ร า บ ว ่ า อ า ห า ร แบ บ 
ไห น ชน ิ ด ใด ท ี ่ ท ่ า น ไม ่ ค ว ร ท า น 


ข่ จ yv y y 
ส ่ ว น ผสม : ข้ า ว โพ ด Ya dama 


a al Y Y อ 
บ ร ิ โภ ค ท ี ่ ถู ก ต ้ อ ง ด ้ ว ย ฉลาก อ า ห า ร แบ บ ให ม ่ 


a 1 v s ad 1 
ต ร ว จ ด ู ท ี ฉลาก อ ่ า น ได ้ ง ่ า ย เพ ื ่ อ ช่ ว ย ก า ร 
w zd ca 
จ ั ด ต า ร า ง อ า ห า ร ท ี ม ี ป ร ะ โย ชน ์ 


ท ่ า น ม ี ค ํ า ถา ม ก ี ่ ย ว ก ั บ ฉลาก อ า ห า ร แบ บ ให ม ่ 
ห ร ื อ ไม ่ ห น ่ ว ย ค ว บ ค ุ ม อ า ห า ร แล ะ ย า อ า จ 
ม ี ส า ขา อ ย ุ ่ ใน เข ต ห ร ื อ ใน เม ื อ ง ใก ล ้ ท ่ า น 

ท ่ า น ส า ม า ร ถ ห า เบ อ ร ์ โท ร ศั พ ท ์ ขอ ง ส ถา น ท ี ่ 
เห ล ่ า น ี ้ ได ้ จ า ก ห น ั ง ส ื อ โท ร ศั พ ท ์ ส ี ฟ้า 


ห ร ื อ โท ร ต ิ ด ต ่ อ USDA 1-800-535-4555 
ว ั น ธร ร ม ด า 10:00-4:00 (Eastern time) ห ร ื อ 
FDAf 1-800-FDA-4010 ต ล อ ด 24 ชั ่ ว โม ง 


อ ่ า น ฉลาก 


บ ษา เษ แน ะ บ แบ ส ล บ ๑ บ ษ ๒ ๒ 
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